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OZET

Vicut hidrasyon durumundaki degisimler sportif performansi etkileyebilmektedir. Bu c¢alismanin amaci vicut hidrasyon
dizeyinin belirlenmesine yonelik olarak kullanilan 2 farkli yontemin karsilastiriimasidir. Calismaya, 2008 Turkiye Yildizlar Super Liginde
miicadele eden, Corum Gires Egitim Merkezinin 13 elit sporcusu (yas ortalamasi 14.7 + 0.8) katilmistir.

Yarigmaya katilan sporculardan her birinden ayri ayri, yarisma 6ncesi 17 gunlik sure igerisinde ilk gun, yarigma oncesi 3.
glin, yarisma tartisi glinii ve misabaka 6ncesi ani igine alan doért farkli zamanda idrar 6rnekleri toplandi. Toplanan idrar érnekleri ile
idrar 6zgll agirhigr (Urine spesifik gravite (Usg)) ve renk analizleri yapildi. Yapilan analizler sonucunda sporcularda yarisma kampi
sliresinde kronik dehidrasyon bulgusu ortaya ¢ikti. Ayrica, dort farkli zamanda alinan numunelerin hepsinde her iki yontem (Usg ve renk
skalasl) arasinda ylksek derecede korelasyon tespit edildi (P< 0,01). Sonu¢ olarak, sporcularda viicut hidrasyon diizeyinin
belirlenmesine yodnelik olarak, Usg yontemi ile idrar renk skalasi yonteminin saha calismalarinda birbiri yerine glvenli bir sekilde
kullanilabilecegi s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hidrasyon, idrar Ozgiil Agirhg), idrar Rengi

THE DETERMINATION OF BODY HYDRATION STATUS OF ATHLETES
TO COMPARE TWO DIFFERENT URINE MEASUREMENT METHODS

ABSTRACT

Changes in body hydration status can affect athletic performance. The purpose of this study is to compare two different
methods which is used to determine the level of body hydration. 13 elite wrestlers (age mean 14.7 + 08), whom struggled in the cadet
premier league 2008 Turkey from Corum Wrestling Center participated in study. Urine samples were taken from each of the athletes in
17 days before comepetition, 3 days before competition, weigh in competition and before competition. With the urine samples that
collected, urine specific gravity and colour analysis were performed. As a result of analysis, signs of chronic dehydration appeared in
athletes during the competition camp. in addition,all the urine samples which were taken at four different time, high degree of correlation
was found between both of methods (Usg and colour scale) (P<0.01). As a conclusion, it can be said that urine specific gravity and the
urine color scale methods in field studies can be used safely instead of each other.

Key Words: Hydration, Urine Specific Gravity, Urine Colour

GIRIS

Su, insan vicudunu meydana getiren en énemli kimyasal bilesimdir (3). Ortalama yetiskin bir insanin vicut
agirhginin yaklasik %60’k kismini su olusturur (1, 2, 3). Bu oran bireyin cinsiyeti, yasi, fiziksel uygunluk diizeyi ve vicut
yag yuzdesine bagli olarak farklihk gosterir (2, 3). Egzersiz slresince vicut kitlesindeki ani degisimler genellikle ter
formunda meydana gelen sivi kaybindan dolayidir (4). Ozellikle sicak gevre kosullarinda uzun siireli yapilan egzersizler
vicut sivi kaybina neden olmaktadir. Olusan vicut sivi kaybl %2-3 oraninda olsa bile egzersiz performansini olumsuz
yoénde etkilemektedir (4). Bu durum egzersiz performansini disirmekle kalmayip, bununla birlikte viicut 1sisinin normalin
istiine (> 37,5) clkmasina neden olarak saglik riski olusturmasi muhtemeldir (5). Ornegin Amerika Birlesik devletlerinde
sicak carpmasindan dolay! ¢ok sayida sporcunun 6ldigu bildiriimektedir (6). Bu trajik olaylara benzer ve giresciler ile
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ilgili en carpici vaka 1997 yilinda meydana gelen 3 kolejli giirescinin éliimiidiir. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezince
(ABD’de) guresgilerin 6lim nedeni aclk ve dehidrasyon uygulamalari sonucu vicut agirlinin % 15lik kismini
kaybetmeleri nedeniyle meydana geldigi bildirilmistir (6).

Yasanan bu trajik olaylar Amerika da Ulusal Kolejler Spor Birligini'ni (National Collegiate Athletic Association,
NCAA) guvenli olmayan kilo disiim( uygulamalarinin engellenmesi hususunda yeni tedbirler koymaya ve gelistirmeye
tesvik etmigtir (7, 8, 9, 10). Amerika daki Ulusal Kolej Spor Birliginin (NCAA) ortaya koydugu Agirlik Siniflandirma
Programi (Wrestling Weight Certification, WWC) gergevesi iginde, haftalik kilo kaybinin vicut agirhdinin %1,5den daha
fazla olmamasi gerektigi onerilmektedir (11). Ayni zamanda sporcularin minimum agirlik programi WWC cergevesinde
NCAA her bir glresci icin sezonun baslangicinda vucut agirliklarinin ve kompozisyonlarinin yani sira hidrasyon
durumunun belirlenmesini de zorunlu kilmistir (7). NCAA tarafindan agirlik siniflandirma sureci esnasinda hidrasyon
durumunu belirlemede kullanmak igin en pratik ve etkili 6lgiim araci olarak idrar 6zgul agirhgi (Urine Specify Gravity,
Usg) kullaniimaktadir (8, 13). NCAA, sporcunun euhydration (uygun sivi dizeyi) durumunda oldugunun gdstergesi olarak
1.020 g/cm? Usg ve alt degerleri limit kriter olarak kabul etmistir (11, 12, 13).

Gegmiste yasanmis bu vakalar dehidrasyonun insan sagligi Uzerine ne derece etki olusturdugunu ortaya
koymaktadir. Bundan dolayi, sporcularin viicut sivi gereksinimleri ve dehidrasyon dizeylerinin izlenebilmesi igin
uygulamasi kolay guvenilir bir metot kullaniimasi hidrasyon dulzeylerinin degerlendiriimesinde énem olusturmaktadir.
Glnumuzde saha arastirmalarinda kullaniimak Uzere altin standartta bir yontem olmamakla birlikte, vicut hidrasyon
diizeyinin belirlenmesinde Usg'nin yaninda kan ve idrar gostergeleri de kullaniimaktadir (14, 4).

Bu galismanin amaci Yildizlar Super Lig Guresgilerinin hidrasyon durumlarinin idrar 6zgil agirhdi (Usg) ve idrar
renk skalasi yéntemlerini kullanarak belirlenmesi ve aralarindaki iliskinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Bu galisma, 2008 Tirkiye Yildizlar Stper Liginde miicadele eden ve yaslari 14- 17 arasinda degisen (X= 14.7
0.8) Corum Gires Egitim Merkezinin 13 elit sporcusu Uzerinde gergeklestiriimistir. Calisma, Corum Gures Egitim
Merkezinde Giires Federasyonunca yapilmasi planlanan lig misabakalari éncesi 17 glnlik bir sireyi kapsamaktadir.
Olclimler calismanin ilk giinii miisabaka éncesi 17. giin (1. 6lgiimi), tarti dncesi 3. giin (2. élgiim), tart dncesi (3. dlgiim)
ve misabakadan hemen dnce (4. 6lgciim) olmak lzere 4 kez gergeklestiriimistir.

Glrescilerde, hizl kilo disme uygulamalari siklikla miisabaka tartisina yakin bir zamanda (tarti 6ncesi 1 veya 2
glin) meydana gelmektedir. Bu nedenle gurescilerin agirlikli olarak hangi zaman araliginda daha fazla kilo kaybettikleri
ve kazandiklarini belirlemek amaciyla ¢alismaya on yedi giin (17 gtin) 6nce baslanmistir. Calismanin baslangi¢ gininin
secilmesinde, gires musabakalari éncesinde yaygin olarak kullanilan hazirlik surelerine uyulmaya caligiimigtir. Bununla
birlikte, kilo kaybi ve kazanimi sonucu meydana gelen vicut hidrasyon dizeyi degisimini belirlemek amaciyla ¢alisma
suresince dort farkli zaman diliminde idrar dlgiimleri yapilmigtir.

Calisma 6ncesinde Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulundan etik kurul onayi alinmig, ayrica tim
sporculardan bilgilendirilmis gondlli olur formu imzalariyla birlikte saglanmistir. Bununla birlikte, ¢galismada gorev alan
tim arastirmacilar tarafindan Helsinki bildirgesi imzalanmistir.

Yapilan 6lcme ve degerlendirmeler

Idrar Olgiimii: Tim sporculardan belirtilen dénemlerde dlciim 6ncesi 12 saatlik bir acliktan sonra sabah
kalktiklarinda herhangi bir sey yeme icme olmaksizin lig misabakalarina 17 gun kala, 3 gin kala, misabaka tartisi
oncesi ve mag oncesi idrar érnekleri alindi. Alinan bu idrar ornekleri ile Refraktometre (Atago Dijital Urine S. G. UG-a
alpha) aleti kullanilarak, idrar 6zgiil agirhg (Usg) belirlendi. Ayrica toplanan numunelere ait 8 farkli renk skalasi
kullanilarak renk tespiti yapildi (17, 15).

Verilerin Degerlendiriimesi

Calisma boyunca belli zaman araliklarinda alinan tim idrar yodunluklari (Usg ve renk) bir 6nceki ve bir sonraki
olcimler T testi kullanilarak ikili olarak karsilastirildi (Grup igi paired t-test). Deg@iskenler arasi iliskiler pearson korelasyon
testi kullanilarak analiz edildi. Korelasyon katsayisi 0,65'in Uzerindekiler yiksek, 0,50 civarindakiler orta ve 0,35 asagisi
dusuk iligki olarak degerlendirildi. istatiksel anlamlilik P< 0,05, olarak kabul edildi.

BULGULAR

Arastirma sonucunda, guresgilerin hidrasyon statisiinin degerlendiriimesinde kullanilan idrar yogunluguna
(Usg) ve idrar renk skalasina iligkin minimum ve maksimum degerler sirasi ile Tablo 1 ve Tablo 2'de sunulmustur.
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Tablo 1. idrar 6zgiil agirhg: (Usg) degerleri

Usg Minimum Maksimum Ortalama Standart sapma
(g/lem?) &)
1. Olglim 1,017 1,032 1,025 ,005
2. 6lgim 1,014 1,039 1,024 ,008
3. olgim 1,020 1,034 1,028 ,004
4. 6lgiim 1,017 1,035 1,027 ,005
Tablo 2. idrar renk skalasi degerleri
Minimum Maksimum Ortalama Standa(rt)sapma
+
1. 6lglim 2,0 4,0 3,231 ,7250
2. 6lgiim 1,0 5,0 3,077 1,4412
3. Olgiim 2,0 6,0 4,077 1,0377
4. 6lglim 2,0 5,0 3,538 1,2659

Calisma siiresince meydana gelen viicut hidrasyon diizeyi deg@isimleri Tablo 3'de sunulmustur.

Tablo 3. Giiresgilerin galisma siiresince olusan idrar 6zgiil agirhgina (Usg) iliskin degerler

1. 6lgim 2. 6lglim 3. 6lglim 4. 6lgim (misabaka
(17 glin kala) (3 giin kala) (tartisi 6ncesi) guni)
Boy (cm) 165.8 + 8,6 - - -
idrar (Usg) g/lcm? 1,025+ 005 1,024+ 008 1,028+ 004 1,027+ 005
idrar Rengi indeksi 3+ 0,7 3t14 41,0 4+ 1,3

Sporcularin tiim idrar 6lgim bulgularina (Usg ve renk) bakildiginda deg@erler arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir fark bulunmamistir(P> 0.05) (Tablo 3).

Grafik 1. Galigma siiresince olusan idrar 6zgiil agirhgi (Usg) ve rengi degisimleri
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idrar Olgiimleri Arasindaki Korelasyon

Dért farkli zamanda yapilan iki farkli idrar 8lglim yéntemleri arasindaki korelasyon Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4 idrar 6lgiim yontemleri arasindaki korelasyon

idrar Renk indeksi

idrar 6zgiil agirhg (Usg)

Usg 1 (1. olglim) Usg 2 (2. dlgiim) Usg 3 (3. dlgiim) Usg 4 (4. 6lgiim)
Renk 1 (1. 6lgiim) 0,75** 0,25 0,27 0,46
Renk 2 (2. dlgiim) 0,59* 0,90** -0,40 0,52
Renk 3 (3. dlgiim) 0,19 -0,12 0,70** 0,50
Renk 4 (4. 6lgiim) 0,47 0,38 0,23 0,91**

** Korelasyon Anlamlilik diizeyi P< 0,01
* Korelasyon anlamlilik diizeyi P< 0,05
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Calismanin ilk ginG alinan idrar orneklerinde Usg 1 ve Renk 1 arasinda P< 0.01 diizeyinde anlaml iliski
(r=0.75) bulunmustur. Ayni sekilde Usg 1 ile Renk 2 arasinda da anlamli iligki (r=0.59) gézlenmistir. Ancak bu P< 0.05
diizeyinde anlamli bulunmustur. ikinci dlctimlerde Usg 2 ile Renk 2 arasinda (r=0.90), tigiincii élctimlerde Usg 3 ile Renk
3 arasinda (r=0.70), doérdinct ol¢iimlerde ise Usg 4 ile Renk 4 arasinda (r= 0.81) P< 0.01 diizeylerinde anlamli iligki
bulunmustur.

TARTISMA VE SONUG

Hidrasyon statilerinin belirlenmesine yonelik yapilan 4 ayri Usg ve Renk 6lgimlerinde glresgilerin galisma
suresince hafif dlizeyde kronik dehidrasyonla karsi karsiya olduklari ve 6zellikle tarti dncesi 3. gun ile tarti esnasinda
yapilan Olgiimler arasinda dehidrasyon diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli derecede bir fark olmamasina ragmen
artis gorulmustir (Tablo 3, Grafik 1). Bu sonuglarin NCAA’in sporcunun euhydration durumunda oldugunun gdstergesi
olarak kabul ettigi deger olan 1.020 g/cm?® Usg lzerinde oldugu gérilmektedir (11, 8, 13). Bununla birlikte konu ile ilgili
daha 6nce yapilan arastirmalarda, idrar renginde = 4 birim dehidrasyon dUzeyi ile iligkilendiriimektedir (16, 6). Armstrong
ve arkadaslari, likert renk Olge@i Uzerinden 3. dizeyden blylk idrar renginin dehidrasyon durumunun bir gdstergesi
olabilecegini belirtmektedirler (17, 6). Buna gore galismamizda gdzlenen dederler normal limitlerin az da olsa Uizerinde
oldugu gorulmektedir (Tablo 3). Ayrica, Armstrong ve ark 1994 (17), hidrasyon statisinde idrar gdstergeleri
galismasinda idrar rengi, spesifik gravite ve osmolalite arasinda yiksek bir iliskisi bulundugunu ve bu yontemlerin spor
ortamlarinda ve alan arastirmalarinda kullanilabilir oldugunu ortaya koymuslardir. Yapilan ¢alismada da Usg ve idrar
renk Olgiimleri arasinda ylksek diizeyde korelasyon oldugu tespit edilmistir ve sonucun literatiirii ile uyumlu oldugu
gorilmustir (Tablo 4). Kullanilan iki yontemin arasinda yiiksek diizeyde korelasyon tespit edilmesi, bu ydntemlerin
hidrasyon dizeyinin belirlenmesinde saha arastirmalarinda birbiri yerine kullanilabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, vicut hidrasyon dizeyinin belirlenmesine yonelik olarak, ucuz olmasi, herhangi bir ekipman

gerektirmemesi ve tekrar edilebilir olmasi nedeniyle idrar renk skalasi yonteminin de saha galigmalarinda glvenli bir
sekilde kullanilabilecegi séylenebilir.
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